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RAZLIKA MED DOLŽINO ODMORA PRI PLIOMETRIČNI VADBI 
 
Luka Tomazin 
 
IZVLEČEK 
 
Cilji Športniki imajo treninge časovno omejene, pliometrična vadba pa je pomemben del pri 
vadbi za eksplozivno moč in hitrost mišic. Ker je priporočen počitek med serijami 5 minut, ter 
hkrati priporočeno, da se pliometrično vadbo izvaja v 5 serijah, se lahko vprašamo, kaj se 
dogaja s kvaliteto in učinkom treninga, če odmor skrajšamo in s tem pridobimo na času za 
izvedbo ostalih dejavnosti na treningu. 
 
Metode Raziskava je potekala v laboratoriju Fakultete za Šport. Razdeljena je bila na dva dela, 
ter dve skupini merjencev. Prva skupina je opravljala poskoke s krajšim intervalom odmora (2 
minuti), druga skupina pa z daljšim intervalom odmora (5 minut). V drugem delu raziskave, ki 
je potekal 6 dni kasneje, sta skupini zamenjali dolžini odmora. Merjenje je potekalo po 
standardiziranem postopku in enakem ogrevanju za vse merjence. Poskoki so bili izvedeni na 
tenziometrijski plošči, v 5 serijah po 9 poskokov. Merili smo višino skokov in njihov odrivni čas. 
 
Rezultati Dobljeni rezultati nakazujejo, da razlik v višini skokov izvedenih v serijah z različno 
dolgimi odmori ni. Prav tako smo ugotovili, da ni statističnih razlik v dolžini kontaktnih časov 
glede na dolžino odmora. Pojavljajo se sicer odstopanja v prvi seriji pri obeh odmorih, kar pa 
morda lahko pripišemo slabšemu ogrevanju ali pa pojavu potenciacije. 
 
Sklep Primerjava višin in kontaktnih časov skokov, izvedenih v serijah z vmesnimi različno 
dolgimi odmori, ni pokazala razlik, zato sklepamo, da bi skrajšanje odmora lahko bilo primerno 
za športnike, katerim primankuje časa na treningih. Pred izvedbo pliometrične vadbe, pa 
priporočamo dobro ogrevanje, katero vključuje aktivacijske vaje, da se izognemo slabše 
izvedeni prvi seriji poskokov.  
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DIFFERENCE IN REST INTERVALS IN PLYOMETRIC EXERCISES 
 
Luka Tomazin 
 
ABSTRACT 
 
Goals Athletes are limitied with training time and plyometry has an important role in training 
for explosiveness and muscle speed. As currently recommended rest periodbetween series is 
5 minutes, it is also advised to do plyometrics in 5 series in a row. It is currently unclear, what 
happens with quality and effects of training session in which the rest period is shortened from 
5 to 2 minutes. By doing this, more time becomes available for performing other tasks. 
 
Methods Study was undertaken in a labobratory of Faculty of Sport. It was divided in two parts 
and into two groups of athletes. First group was doing  plyometric jumps with shorter rest 
period (2-min) and the second group with a longer rest period (5-min). In the second part of 
present study, i.e. 6 days later, groups were changed. Measurement followed the 
standardized procedure and same warm-up routine for all athletes. Jumps were perormed on 
tensiometric plate in five series for 9 jumps. We were measuring their height and ground 
contact time. 
 
Results Our results indicate that there are no differences in jump heights between different 
recovery interval durations. Furthermore, we have shown that there are no statistical 
significant differences in contact time in relation to the duration of recovery interval. 
Discrepancies were seen in the first set of jumps in both recovery durations, which could be 
due to poor warm-up or appearance of potentiation. 
 
Conclusion Comparison of jump heights and contact times done in different recovery interval 
durations show that there are no differences, that is why we speculate that shortening the 
recovery time could be a viable strategy for athletes that are short in time for training sessions. 
We recommend that prior to any plyometric training a good warm-up is performed including 
potentiation exercises to avoid poor performance in the first set of jumps.  
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1 Uvod 
 
1.1 Pliometrična vadba 
 
Pliometrija oziroma pliometrična vadba, se že več desetletij pojavlja v ruskem in vzhodno 
evropskem treningu različnih športnikov. Znan ruski atletski trener Verkhoshanski, je eden 
izmed prvih, ki je pričel s tovrstnimi treningi in jih takrat poimenoval kot »šok trening« oziroma 
trening poskokov (1969). Prvi, ki je uporabil izraz pliometrija leta 1975, je bil Fred Wilt, takratni 
trener ženske atletske ekipe na univerzi Purdue. 
 
Lloyd (2012) opisuje pliometrično vadbo katera vsebuje skoke, odboje ali skipinge in se 
pogosto zamenjuje z balistično vadbo, katera zajema mete predmetov in sredstev (npr. uteži 
in težke žoge). V nekaterih primerih se te dve vadbi tudi prepletata, ko so gibi tako pliometrični 
kot tudi balistični. Navsezadnje pliometrična vadba vsebuje hitre reaktivne kontakte s podlago, 
medtem ko  Gambetta (1991) razpravlja o balistični vadbi, ki vsebuje mete težke žoge, kjer se 
izkorišča moč in sposobnost rekrutacije motoričnih enot in ne toliko hitrost reakcije na 
podlago. 
 
PLI izkorišča prednosti hitre ciklične akcije imenovane ekscentrično-koncetrična kontrakcija 
(EKK), pri čemer je mišica podvržena ekscentričnemu krčenju, kateremu sledi  amortizacijska 
faza in prehod v koncentrično krčenje. Ekscentrično-koncentrična kontrakcija je tako prisotna  
v vseh gibanjih človeka, kjer del telesa želi spremeniti smer gibanja. Osnovni cilj pliometrije je 
razvoj moči (Lloyd, 2012). 
 
PLI se uporablja za izboljšanje živčnomišičnih funkcij in razvoj tako eksplozivnih kot 
vzdržljivostnih sposobnosti. Ta način vadbe razvija živčne in mišično-tetivne povezave EKK-ja, 
da so sposobne proizvesti maksimalno silo v čimkrajšem času, zato se tovrstni trening 
uporablja tudi za razvoj povezave med mišično močjo in hitrostjo. Kljub strogim kriterijem, 
raziskave kažejo, da je PLI dobra metoda za izboljšanje rezultatov športnika (Turner in Jeffreys, 
2010).  
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1.2 Odmor pri pliometrični vadbi 
 
Cikel med serijami poskokov pri pliometrični vadbi je po navedbah Strojnika (2010) dolg 5 
minut, da vadeči zopet lahko maksimalno izvede pliometrične poskoke. Chu (1998) ima 
priporočila, kjer navaja da je pri globinskih skokih priporočeno 5 – 10 sekund odmora med 
pozameznimi skoki, ter 2 – 3 minute odmore med serijami. Popolno oziroma skoraj popolno 
regeneracijo med serijami pliometričnih skokov, pa z 60 – 120 sekundnim odmorom 
predlagata Radcliffe in Farentinos (1999). 
 
Vsi navedeni predlagajo pasivni odmor, kar pomeni, da ta način vadbe zahteva veliko časa, ki 
pa ga večina na treningih ekipnih športov nima in zato spušča tovrstne treninge iz trenažnega 
procesa. V diplomski nalogi se osredotočamo na vpliv skrajšanega odmora pri pliometrični 
vadbi, saj bi s tem lahko naredili ta način vadbe časovno ekonomičen in hkrati bolj priljubljen 
pri tako samih športnikih kot tudi športnih delavcih. 
 
 
1.3 Faze pri pliometriji 
1.3.1 Ekscentrična faza 
 
Ekscentrično fazo podaljševanja mišičnih vlaken opisujemo tudi kot fazo pripravljenosti na 
krčenje, potenciacije, nasprotnega gibanja, zaviranja in nasprotno delujoče sile. Ekscentrična 
faza pri pliometriji povzroči nateg mišičnega vretena in razteg nekontraktilnih delov. Ta 
stimulacija navedenih komponent je pogosto omenjena kot nevrofiziološki biomehanični 
odziv. Več raziskav je dokazalo, da je ekscentrična faza pomembna pri izboljšanju rezultatov 
pri koncentrični fazi. Ta faza temelji na treh spremenljivkah: dolžina raztega, hitrost raztega in 
trajanje raztega. Manipuliranje s katero koli od zgoraj navedenih spremenljivk, bi imelo velik 
vpliv na količino energije, ki bi se shranila med ekscentrično fazo podaljševanja mišičnih vlaken 
(Manske, 2015). 
 
1.3.2 Faza amortizacije 
 
Ime amortizacija se uporablja za opis faze med prenehanjem ekscentričnega in pričetkom 
koncentričnega delovanja mišičnih vlaken. Faza amortizacije je obdobje med premagovanjem 
negativnega dela ekscentrike, proizvodnjo mišične sile in pospeševanja krčenja mišic, ter na 
koncu pretvarjanja elastične energije v smeri pliometričnega gibanja. To obdobje je ključnega 
pomena pri pliometrični vadbi, ker krajša kot je faza amortizacije, bolj učinkovito in 
eksplozivno je gibanje v koncentričnem delu skoka, ker se shranjena energije učinkoviteje 
porabi, kot če je faza amortizacije daljša. V primeru, da se faza amortizacije podaljša, se 
shranjena energija porabi kot toplota, ne sproži se refleks na nateg in posledično pozitivno 
delo koncentričnega krčenja ni tako učinkovito. Eden izmed glavnih ciljev pliometrične vadbe, 
je krajšanje obdobja faze amortizacije (Manske, 2015).  
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1.3.3 Koncentrična faza 
 
Koncentrično fazo lahko imenujemo tudi rezultat proizvodnje mišične sile in učinkovitosti 
gibanja. Ta faza je ključna, ker pomaga pri napredku v pliometriji. Ti pojmi dejansko opisujejo 
kaj se dogaja med pliometrično vadbo. Ta zadnja faza pliometrije je rezultat številnih interakcij, 
vključno z biomehanskim odzivom, ki izkorišča elastične lastnosti predhodno raztegnjenih 
mišičnih vlaken (Manske, 2015). 
 
 
1.4 Živčno-mišične osnove 
 
Pliometrična vadba deluje po principu podaljševanja in nato skrajševanja mišičnih vlaken (EKK) 
z namenom izkoristiti silo in hitrost, ter s tem pridobiti na moči. To povečano proizvodnjo 
mišične moči najbolje razložita dva predlagana modela: mehanični in nevrofiziološki (Strojnik, 
2014). 
 
1.4.1 Mehanični model 
 
Mehanične komponente (MK) so sestavljene iz kontraktilnih delov (miofibril) in 
nekontraktilnih delov, ki se delijo na zaporedne (ZEK) (kite, ovojnice, sarkolema) in vzporedne 
elastične komponente (VEK) (vezivno tkivo mišice). Pri MK je pomembna interakcija med 
zgoraj navedenima deloma. Pri krajšanju mišičnih vlaken sodeluje kontraktilni del, kjer se pri 
dodatnem krajšanju raztegnejo zaporedne elastične komponente, ko se mišica podaljšuje, pa 
sodelujejo vse komponente. Nekontraktilni deli (NKD) zavirajo podaljšanje kontraktilnih, te pa 
nadzirajo hitrost in kakovost giba. Med raztegom mišice NKD absorbirajo elastično energijo, ki 
se po koncu natega spremeni v kinetično energijo (Strojnik, 2011 in 2014). 
 
Tabela 1. Ekscentrično koncentrična kontrakcija v mehaničnem modelu (Albert, 1995) 
  
  
Ekscentrično -
koncentrična 
kontrakcija 
Ekscentrična faza Faza amortizacije Koncentrična faza 
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1.4.2 Živčno-mišični model 
 
Nevrološke komponente (NK) so sestavljene iz mišičnega vretena, ter golgijevega tetivnega 
organa (GTO). Mišično vreteno povzroči refleks na nateg, ki je hiter monosinaptični refleks, 
medtem ko GTO igra inhibitorno vlogo, aktivira se pri krajšanju ali raztezanju mišic tako, da v 
primeru nekontroliranega raztega tetive, zazna napetost in sprosti mišico. Pri pliometrični 
vadbi se dvigne prag proženja GTO, ki dovoljuje večji razteg mišice v ekscentrični fazi, 
posledično se razvije večja sila med koncentrično fazo (Strojnik, 2014). 
 
Tabela 2. Ekscentrično koncentrična kontrakcija v živčno-mišičnem modelu (Albert, 1995) 
    
Ekscentrično-
koncentrična 
kontrakcija 
Ekscentrična 
faza 
Faza 
amortizacije 
Koncentrična 
faza 
 
 
1.5 Trajanje kontaktnega časa 
 
Med tekom in skoki so naša stopala stalno v  stiku s tlemi v recipročnem odnosu – ko eno 
stopalo zapusti tla, druga že prihajajo v kontakt s tlemi. Čas trajanja stika s tlemi imenujemo 
kontaktni čas (KČ). Na primer med šprintom je KČ stopala med 80-90 milisekund (Beneke, 
2012). 
 
Pliometrični način vadbe temelji na ekscentrično-koncetrični kontrakciji (EKK) mišičnih vlaken 
in se lahko razdeli v dve kategoriji glede na trajanje kontaktnega časa odriva:  
 
• hitra pliometrična vadba (≤250ms)  
• počasna pliometrična vadba (≥250ms) 
 
Tabela 3. Primerjava kontaktnih časov pri različnih gibanjih 
Tip gibanja Kontaktni čas (ms) EKK razvrstitev 
Hitra hoja 270 - 300 Počasna 
Šprint 80 - 90 Hitra 
Globinski poskok (20cm – 60cm) 130 - 200 Hitra / Počasna 
Skok v daljino 140 - 170 Hitra 
Tek čez ovire 150 Hitra 
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1.6 Pomembnost pliometričnega treninga v športu 
 
EKK se nahaja v najrazličnejših gibanjih, ki jih športnik naredi v procesu treninga ali tekme. Od 
sprememb smeri gibanja pri ragbiju, do skokov v košarki in teka na 100m navaja Chaouachi 
(2014). Vsa ta gibanja lahko uvrstimo v pliometrično vadbo. Zaradi tega je pri znanstvenikih 
vedno bolj pomembna tema, vredna raziskovanja in ugotavljanja prednosti treninga le-te 
sposobnosti, za boljši rezultat na tekmovanju. Do danes so dokazali (Abbas, 2011; Behm, 2014 
in Tabka 2014), da pliometrični trening vpliva na izboljšanje naslednjih fizičnih sposobnosti, 
tako pri mladostnikih, kot tudi odraslih športnikih: 
 
• moč,  
• hitrost, 
• hitrost spremembe smeri gibanja, 
• ravnotežje, 
• skok, 
• met, 
• kostna gostota. 
 
 
1.7 Dosedanje raziskave 
 
Gehri (1998) je v svoji študiji preučeval skok iz počepa, skok z nasprotnim gibnjem in globinski 
skok, ter ugotovil največji napredek pri globinskih skokih. Naslednja raziskava  (Young, 1995) 
je vzela pod drobnogled primerjavo višin skokov z različnimi navodili z različnih višin:  
 
a) skok z nasprotnim gibanjem, z namenom skočiti čim višje 
b) globinski skok, z namenom skočiti čim višje 
c) globinski skok, z namenom skočiti čim višje s čim krajšim KČ 
d) globinski skok s čim krajšim KČ 
 
Izmed vseh globniskih skokov, so najvišji bili tisti z navodili (b) in višine 30 cm, z namenom 
skočiti  čim višje. Vendar so bili kontaktni časi občutno predolgi (409 ms), da take skoke 
opredelimo kot pliometrične. Najkrajši KČ so sicer dosegli merjenci z navodili (d), kjer je bilo 
edino navodilo, čim hitreje odskočiti. Posledično se to navodilo pozna na višini skokov, ki je 
podpovprečna in ne daje dodane vrednosti vadbi. Pri pliometrični vadbi se upošteva tako 
višina skokov kot tudi primeren KČ, zato so bili najboljši rezultati doseženi v skupini (c), kjer so 
bila navodila izvesti skok čim višje in čim hitreje. Najvišje višine so dosegli pri skokih iz višine 
30 cm, 45 in 60 cm pa so podaljšale KČ, ter zmanjšale višino skoka. Razlog za to, verjetno tiči v 
netreniranosti merjencev in posledično udarca pete v tla – golgijev kitni refleks (refleks na 
nateg). Poudariti pa je treba, da so merjenci dosegali najvišje višine pri skokih z nasprotnim 
gibanjem – 41,9 cm. 
 
Najboljše rezultate pliometričnega treninga, pa najverjetneje lahko dosežemo s kombinacijo 
treninga moči z utežmi (počep) in treninga pliometrije. Tako kaže tudi razikava Climsteina 
(1992), ki je ugotovil, da so bili največji prirastki višin pri vertikalnem skoku po 6 tednih 
treningov, doseženi v skupini, ki je trenirala tako moč z utežmi kot tudi pliometrijo za kar 10,67 
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cm. Trening, ki je vključeval samo moč z utežmi je dosegel prirastek 3,30 cm, trening izključno 
pliometrije pa 3,81 cm. 
 
Tabela 4. Napredek v višini skokov po treh različnih 6-tedenskih metodah treninga 
(Climstein, 1992) 
Blattner/Noble Izboljšava skoka v višino (cm) 
Izometrična »leg press« skupina 
Pliometrična skupina 
1,94 
2,05 
 
Sedanja študija  
Počep 
Pliometrična vadba 
Počep in pliometrična vadba 
3,30 
3,81 
10,67 
 
 
Podobne ugotovitve navaja v študiji tudi Rahimi (2005), ki je merjence razdelil v 4 različne 
vadbene skupine in 3 različne vadbene protokole (tabela 5). Prva skupina je imela izključno 
pliometrične treninge, druga trening z utežmi, v tretji skupini je bila kombinacija treninga moči 
in pliometrije, zadnja četrta skupina pa je bila kontrolna in ni trenirala. Treningi so potekali 6 
tednov, testiranje pa je bilo izvedeno v dveh oblikah, vertikalni skok in 50 m šprinta z letečim 
štartom. Ugotovitve kažejo, da kombinacija treninga z utežmi in pliometrije da najbolše 
rezultate, hkrati pa zagotavlja najbolj varen način treniranja, kjer vadba z utežmi pripravi 
mišice na hitre in eksplozivne gibe. 
 
Namen naše raziskave je bil, ugotoviti kako različne dolžine odmora, vplivajo na višino in 
kontaktni čas pliometričnih skokov. 
 
Tabela 5. Povprečne vrednosti rezultatov treh protokolov, pred in po 6 tedenskem treningu 
(Rahimi, 2005) 
Skupina  Skok v višino 
(cm) 
Počep (kg) 50 m šprinta 
(sekunde) 
Pliometrični 
trening 
Pred 
Potem 
43,57 ± 7,65 
52,30 ± 5,61 
84,60 ± 14,06 
110,70 ± 14,40 
6,740 ± 0,63 
6,440 ± 0,45 
Trening za 
moč 
Pred 
Potem 
43,22 ± 6,30 
50,36   3,44 
81,80 ± 9,02 
145,90 ± 22,10 
6,740 ± 0,37 
6,442 ± 0,40 
Kompleksni 
trening 
Pred 
Potem 
43,92 ± 8,15 
58,39 ± 3,29 
90,30 ± 12,40 
139,60 ± 30,90 
6,710 ± 0,51 
5,625 ± 0,41 
Kontrolna 
skupina 
Pred 
Potem 
43,00 ± 8,15 
45,80 ± 9,53 
81,00 ± 18,00 
78,00 ± 13,50 
6,750 ± 0,54 
6,638 ± 0,56 
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1.8 Cilji in hipoteze 
 
Cilj te diplomske naloge je ugotoviti, ali ima skrajšanje pasivnega odmora pri pliometrični 
vadbi, izvedeni v več serijah, vpliv na višino skokov in trajanje kontaktnega časa. Področje je 
vredno raziskave, saj tema o odmoru pri pliometričnem treningu še ni dobro raziskana, v praksi 
pa pomeni velike spremembe in prednosti pri planiranju treninga.  
 
Naša hipoteza je, da skrajšanje pasivnega odmora iz 5 minut na 2 minuti, ne vpliva na višino 
skokov izvedenih v 5 serijah.  
 
Glede na namen raziskave smo si zadali sledeč cilj:  
- C1: Ugotoviti ali obstajajo razlike v višini in kontaktnih časih skokov izvedenih v več serijah, 
med katerimi imamo različno dolg pasivni odmor. 
 
Na podlagi ciljev smo izpeljali hipotezo:  
-  Hq1: med višinami skokov izvedenih v serijah z različno dolgimi odmori, ne bo razlik. 
-  Hq2: med kontaktnimi časi skokov izvedenih v serijah z različno dolgimi odmori, ne bo razlik. 
2 Metode dela 
 
Raziskava je bila izvedena v dveh delih, prvi del je bil izveden v torek 7.6.2016, drugi del pa 6 
dni kasneje, v ponedeljek 13.6.2016 ob isti uri. Kriterij za udeležence v raziskavi je bil, da so 
bili ali so športniki, katerim je poznan način pliometrične vadbe in niso prvič izvajali tovrstne 
aktivnosti. 
 
2.1 Raziskava 
 
a) V raziskavo je bilo vključenih 12 aktivnih športnikov, od tega trije niso sodelovali v obeh 
delih, tako da smo v analizo vzeli zgolj 9 popolnih meritev. Povprečna višina merjencev je 
bila 178±4 cm, telesna masa 73±3 kg in starost 21r3 let. Vsi sodelujoči so podpisali izjavo 
o privolitvi v sodelovanje v raziskavi ter bili seznanjeni z vsemi podrobnostmi ter dejstvom, 
da lahko kadar koli od raziskave odstopijo. 
 
b) Pripomočka, ki smo ju uporabili za raziskavo sta bila lesena kocka (višine 20 cm) za 
ogrevanje in tenziometrijska plošča. 
 
c) Postopek raziskave je bil, da so merjenci opravili standardno ogrevanje po protokolu - 6 
minutno stopanje na leseno kocko, v taktu enega dviga in sestopa v dveh sekundah. Nato 
so odskakali 5 serij po 9 zaporednih poskokov na tenziometrijski plošči. Razdeljeni so bili v 
dve skupini, prva je opravljala meritve s 5 minutnim odmorom - ciklusom, druga pa s 
skrajšanim 2 minutnim ciklusom. V drugem delu raziskave so merjenci zamenjali dolžino 
odmora in opravili identične meritve. V pasivnem odmoru, so merjenci sedeli in čakali na 
ponovno merjenje. 
 
Parameter na katerega smo se osredotočili, je bil višina posameznega skoka in kontaktni 
čas. Pridobljene podatke smo analizirali s pomočjo progama Microsoft Office Excel 2016 in 
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IBM SPSS Statistics 22. Od vseh merjencev smo vzeli višine srednjih, ter zadnjih treh 
skokov, izračunali povprečje v vseh 5 serijah ločeno za skrajšan 2 minutni in priporočen 5 
minutni pasivni odmor. S pomočjo več-faktorske analize variance smo kasneje izračunali 
ali obstajajo razlike med krajšim in priporočenim pasivnim odmorom, ter med 
posameznimi serijami.  
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3 Rezultati in razprava 
 
V nalogi smo analizirali srednje tri skoke, zadnje tri skoke in vse skoke skupaj. Prvi trije skoki, 
dokler merjenci niso ujeli ritma, so bili praviloma slabi, zato smo jih izločili iz analize. 
Osredotočili smo se na višino skoka ter kontaktni čas, da v skladu s hipotezo lahko 
ovrednotimo analizirane podatke. 
 
Tabela 6. Analiza višine srednjih treh skokov 
Parameter Odmor Serija N 𝑥 SD 
Odmor Serija Interakcija 
F p F p F p 
Višina 
srednji 
5 min 
1 9 0,297 0,05 
0,007 0,937 0,800 0,534 0,420 0,793 
2 9 0,317 0,04 
3 9 0,309 0,03 
4 9 0,311 0,05 
5 9 0,305 0,05 
2 min 
1 9 0,302 0,07 
2 9 0,311 0,04 
3 9 0,310 0,05 
4 9 0,303 0,04 
5 9 0,317 0,05 
Legenda: 𝑥-povprečje; SD-standardni odklon, F-testna statistika; p-statistična značilnost 
 
Tabela 6 prikazuje, da povprečna višina skokov ne glede na dolžino odmora in serijo, ostaja na 
podobni ravni in se statistično ne razlikuje. Standardni odklon nakazuje na nizko razpršenost 
rezultatov glede na povprečje in malo odstopa v 1. seriji pri 2 minutnem odmoru. V tem 
primeru predvidevamo, da je prišlo do odstopanja enega merjenca, ki je v 1. seriji slabše 
izvedel začetne poskoke, vendar ni bil izključen iz raziskave. 
 
Tabela 7. Analiza višine zadnjih treh skokov 
Parameter Odmor Serija N 𝑥 SD 
Odmor Serija Interakcija 
F p F p F p 
Višina s 
zadnji 
5 min 
1 9 0,305 0,05 
0,009 0,927 3,154 0,027 0,203 0,935 
2 9 0,326 0,04 
3 9 0,321 0,03 
4 9 0,321 0,05 
5 9 0,314 0,05 
2 min 
1 9 0,308 0,06 
2 9 0,322 0,05 
3 9 0,325 0,05 
4 9 0,315 0,05 
5 9 0,320 0,05 
Legenda. 𝑥-povprečje; SD-standardni odklon, F-testna statistika; p-statistična značilnost 
 
Analiza zadnjih treh skokov nakazuje, da se pojavi razlika med prvo in drugo serijo v obeh 
pasivnih odmorih (tabela 7). Možno je, da ogrevanje pred začetkom meritev ni bilo dovolj 
intenzivno, zato so bili skoki v prvi seriji nižji. Hkrati je ta prva serija skokov imela potenciacijski 
učinek na skoke v naslednji seriji. V naslednjih treh serijah, te razlike ni več opazne. Višine 
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skokov se v primerjavi s srednjimi tremi malenkost zvišajo, kar nakazuje, da so merjenci proti 
koncu ujeli boljši ritem ter hkrati nakazuje, da v sklopu serije 9 skokov ni prihajalo do 
utrujenosti in posledično slabših rezultatov pri obeh dolžinah pasivnega odmora. 
 
Tabela 8. Analiza višine vseh skokov 
Parameter Odmor Serija N 𝑥 SD 
Odmor Serija Interakcija 
F p F p F p 
Višina vsi 
5 min 
1 9 0,291 0,05 
0,030 0,868 1,649 0,186 0,232 0,919 
2 9 0,310 0,04 
3 9 0,307 0,03 
4 9 0,307 0,04 
5 9 0,301 0,04 
2 min 
1 9 0,296 0,06 
2 9 0,305 0,04 
3 9 0,305 0,05 
4 9 0,300 0,04 
5 9 0,304 0,04 
Legenda. 𝑥-povprečje; SD-standardni odklon, F-testna statistika; p-statistična značilnost 
 
Pri analizi višine vseh skokov v tabeli 8, ugotavljamo, da je prišlo do slabših povprečnih 
vrednosti višine skokov v 1. seriji pri obeh dolžinah odmora. To razliko pripisujemo začetni 
prilagoditvi na tehnično izvedbo in ritem poskokov in kasnejšo potenciacijo, ki se kaže v dvigu 
višine skokov v naslednjih serijah.  
 
Hipotezo Hq1 za višino skokov po analizi rezultatov sprejmemo. Analiza rezultatov dokazuje, 
da sprememba dolžine odmora, ne vpliva na višino skokov. 
 
Tabela 9. Analiza kontaktnih časov srednjih treh skokov 
Parameter Odmor Serija N 𝑥 SD 
Odmor Serija Interakcija 
F p F p F p 
Kontaktni 
čas  
srednji 
5 min 
1 9 0,181 0,01 
0,551 0,479 0,930 0,366 0,847 0,388 
2 9 0,179 0,01 
3 9 0,182 0,01 
4 9 0,181 0,01 
5 9 0,180 0,01 
2 min 
1 9 0,218 0,13 
2 9 0,178 0,01 
3 9 0,183 0,01 
4 9 0,177 0,02 
5 9 0,182 0,01 
Legenda. 𝑥-povprečje; SD-standardni odklon, F-testna statistika; p-statistična značilnost 
 
Kontaktni časi srednjih treh skokov, so pokazali, da so vsi poskoki, razen poskoki 1. serije v 
dvominutem odmoru, bili izvedeni pliometrično, kar pomeni kontaktni čas, ki ne presega 0,2s. 
Do statistično značilnih razlik pri različni dolžini odmora ni prišlo. Zopet je možno, da ogrevanje 
pred začetkom meritev ni bilo dovolj intenzivno in da so zato bili skoki v prvi seriji nižji. Hkrati 
je zopet ta prva serija skokov imela potenciacijski učinek na skoke v naslednji seriji. Standardni 
odklon v tem primeru odstopa zaradi enega merjenca, ki je slabo izvedel prvo serijo meritve, 
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pri vseh ostalih pa je minimalen in zadošča kriteriju, da so bili izvedeni poskoki dovolj hitri in 
zadovoljujoči. 
 
 
Tabela 10. Analiza kontaktnih časov zadnjih treh skokov 
Parameter Odmor Serija N 𝑥 SD Odmor Serija Interakcija F p F p F p 
Kontaktni 
čas  
zadnji 
5 min 
1 9 0,178 0,01 
0,036 0,855 1,174 0,341 0,408 0,802 
2 9 0,182 0,01 
3 9 0,183 0,01 
4 9 0,183 0,01 
5 9 0,185 0,01 
2 min 
1 9 0,180 0,02 
2 9 0,183 0,02 
3 9 0,181 0,01 
4 9 0,180 0,01 
5 9 0,182 0,01 
Legenda. 𝑥-povprečje; SD-standardni odklon, F-testna statistika; p-statistična značilnost 
 
Zadnji trije skoki (tabela 10), prikazujejo kontaktne čase, ki so si v soskladju in imajo nizek 
stadnardni odklon in prikazujejo, da so si bili skoki ne glede na serijo in vrsto odmora zelo 
podobni in izvedeni v pričakovanem časovnem intervalu (pod 200ms) kontaktnega času. 
Povprečna vrednost zadnjih treh skokov v primerjavi s srednjimi tremi, nakazuje na rahlo 
utrujenost, ki pa je pri obeh skupinah enaka. 
 
Tabela 11. Analiza kontaktnih časov vseh skokov 
Parameter Odmor Serija N 𝑥 SD Odmor Serija Interakcija F p F p F p 
Kontaktni 
čas 
 vsi 
5 min 
1 9 0,183 0,01 
0,190 0,675 0,612 0,474 0,731 0,436 
2 9 0,182 0,01 
3 9 0,185 0,01 
4 9 0,183 0,01 
5 9 0,185 0,01 
2 min 
1 9 0,196 0,05 
2 9 0,184 0,02 
3 9 0,185 0,01 
4 9 0,182 0,01 
5 9 0,182 0,01 
Legenda. 𝑥-povprečje; SD-standardni odklon, F-testna statistika; p-statistična značilnost 
 
Tabela 11, zopet prikazuje odklon v 1. seriji krajšega odmora in manjši odklon ter podaljšanje 
kontaktnega časa pri obeh dolžinah pasivnega odmora v 3. seriji, kar pa ne nakazuje na kakršno 
koli utrujenost ali tendenco, da je na to povečanje vplivala dolžina odmora. Povprečne 
vrednosti 2., 3., 4. In 5. serije, celo nakazujejo krajše kontaktne čase v skupini s skrajšanim 
odmorom. 
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Hipotezo Hq2, ki pravi da med kontaktnimi časi skokov izvedenih v serijah z različno dolgimi 
odmori, ne bo razlik, sprejmemo. Analiza rezultatov kaže, da sprememba dolžine odmora, ni 
vplivala na kontaktni čas skokov. 
 
Do slabših povprečnih rezultatov v 1. seriji pri obeh odmorih, je lahko prihajalo zaradi dveh 
možnih vzrokov. Kot prvi možni razlog za slabše rezultate, navajamo nezadostno ogrevanje, ki 
je temeljilo na 6 minutnem stopanju na lesen kvader, v ritmu 2 sekund. Turki idr. (2011) 
uporabi dinamično raztezanje, ki naj bi učinkovito aktiviralo mišice, ki sodelujejo pri poskokih. 
Chu in Potach (2008) stremita k smernicam, da je ogrevanje pred pliometričnimi skoki 
specifično in nizko intenzivno. Predlagata vaje atletske abecede, lahkoten tek, vaje za agilnost 
in vaje za moč nog. 
 
Drugi razlog, zaradi katerega bi lahko prišlo do slabše 1. serije, pa je lovljenje ritma  in 
potenciacija, zaradi katere so bili skoki v naslednjih serijah predvidoma boljši. Turki idr. 
razložijo pojav potenciacije na primeru, ko gibanje, ki je po biomehaniki podobno skokom, 
akutno vzdraži živčno-mišični sistem in poveča proizvodnjo mišične sile. V raziskavi omenja 
počepe, ki imajo podobno biomehaniko gibanja in so učinkoviti pri potenciaciji poskokov.  
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4 Sklep 
 
Pliometrični trening lahko predstavlja nadgradnjo živčno-mišičnega sistema in posledično 
boljše rezultate, če se športnik in trener zavedata pomembnosti le-tega. Na splošno veljajo 
priporočila, da je pri tovrstni vadbi potrebno imeti odmor, ki traja 5 minut. To marsikaterega 
športnika ali trenerja odvrne od tovrstne vadbe, najsibodi zaradi pomanjkanja časa ali  
potrpežljivosti. S skrajšanjem odmora, kateri ne bi omejeval izvedbe kvalitetne in pravilne 
vadbe, bi lahko približali tovrstno vadbo obojim. 
 
Raziskava, ki je bila izvedena na 9 merjencih (vsi športniki), nakazuje, da naj ne bi prihajalo do 
razlik v višini skokov ali dolžini kontaktnih časov pri skrajšanju dolžine pasivnega odmora iz 5 
minut na 2 minuti. Vzorec je sicer majhen, ampak nakazuje, da bi v bodoče lahko uporabljali 
tudi krajše odmore in skrajšali tovrstno vadbo. 
 
Ugotovili smo, da je pomembno opraviti pred tovrstno vadbo dobro ogrevanje, ki vključuje 
vadbo za potenciacijo, da se izognemo slabše izvedeni prvi seriji in celotno vadbo opravimo na 
najvišjem možnem nivoju, ki nam prinese enakomerne stabilne rezultate. 
 
Hipotezi v diplomski nalogi sta bili sprejeti in v bodoče lahko ta naloga služi kot osnova za 
nadaljne raziskave na področju odmora v pliometrični vadbi.  
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